Rahmenbedingungen der Cuschelcrew

Wir wollen Nihe teilen und uns mit Berithrungen Gutes
tun, auftanken, uns gegenseitig ndhren und unterstiitzen.
Auf allen Veranstaltungen und Aktionen gelten die
Sédulen aus der Basisveranstaltung und unsere Rahmen-
bedingungen.

Die Cuschelcrew ist keine Datingplattform. Wenn du
jemanden aufreiflen willst bist du hier falsch.

Die Cuschelcrew Veranstaltungen sind keine sexpositiven,
erotischen Rdume.

Die Cuschelcrew ist keine Therapiegruppe und kein thera-
peutisch gehaltener Raum.

Die Workshops sind Erfahrungsrdume und Lernfelder in
die du dich nur begeben solltest wenn du psychisch stabil
bist, dich selbst gut regulieren kannst und fiir dich sorgen
kannst.

Wenn du in der Vergangenheit Ubergriffe, sexualisierte
Gewalt oder Grenzverletzungen erfahren hast und das
Thema Grenzen (Nein-Sagen) vielleicht sehr aufregend
oder ggf. sogar retraumatisierend fiir dich sein konnte,
koénnen wir auf Workshops versuchen Ubungen anzupas-
sen. Schreib vorher eine kurze Mail oder sprich mich an.
Safeword: ,holy no“

Alles was ist darf sein. Es sind alle Emotionen, Gefiihle
und der Ausdruck dieser erlaubt.

Bitte komm »niichtern«: Wir wollen uns authentisch im
Raum begegnen - ohne Einfluss von Drogen oder Alkohol.

Wir cuscheln genderunabhéngig - von Mensch zu
Mensch, nicht von ,,Mannchen zu Weibchen. Damit
solltest du zurecht kommen oder zumindest eine Offen-
heit und Forschungswillen mitbringen. Alle Gender sind
willkommen.

Wir behalten uns vor bei Bedarf jemanden auszuschlie-
3en, so dass im Sinne dieser Werte ein geschiitzter, res-
pektvoller Raum fiir alle gegeben ist.

Wenn Dinge unklar sind oder du Fragen hast, sprich uns
an.

Cuschelcrew Saulen

1. Alle Anleitungen sind Einladungen

Auch wenn es nicht immer explizit dazu gesagt wird, alle
Ubungen und Anleitungen sind Einladungen. Priife fiir
dich was stimmig ist. Du MUSST nichts tun, zu keinem
Moment. Es gibt eine Insel (Solo-Space) auf die du dich
jederzeit zuriickziehen oder dich ausruhen kannst.

www.cuschelcrew.de

2. Konsens finden

Grenzen schaffen Klarheit und Sicherheit im Miteinan-
der.In gegenseitigem Einverstdndnis (Konsens) suchen
wir den Weg der klaren ,,JJAs“. Denn Beriihrungen tun
nur dann gut wenn wir sie auch wirklich wollen. Nichts
aushalten oder in irgendeiner Situation verharren. Wenn
du fiir ein Kontakt-oder Beriihrungsangebot kein klares
HYJA“ fiihlst, lass es erst mal ein ,,Nein“ sein. Ein ,\Viel-
leicht“ ist auch erst mal ein ,Nein®“. Jedes , Nein“ ist hei-
lig und wertgeschitzt. Du kannst ihm mit einem , Danke*
begegnen. ,,Danke, dass du auf dich aufpasst, danke, dass
du mutig bist und deine Grenze kommunizierst“. Versu-
che dich nicht abgelehnt zu fiihlen. Konsens bedeutet oft
Aushandlung, Absprache, Ausprobieren. Konsens kann
sich veridndern, ein ,Vielleicht“ oder ein ,,Nein“ kénnen
zum ,,Ja“ werden, in dem ihr gegenseitig den Rahmen
absteckt, der fiir euch gut und freudvoll ist.

3. Langsamkeit

Langsamkeit hilft uns Grenzen zu spiiren, auf unser
Bauchgefiihl zu horen, {iberhaupt zu wissen was wir
wollen oder nicht. Sei langsam. Mach Pausen. Frag dich
zwischendrin selbst oder dein gegentiber ,,Ist das noch
stimmig? Find ichs gerade toll oder wie konnte es noch
schoner, gemiitlicher... werden?“ Lass dir Zeit zu spiiren
und zu antworten wenn dir jemand ein Angebot macht.

4. Konsequenzlosigkeit

Erlebe den Moment im hier und jetzt. Nur weil du jetzt
mit jemanden einen schonen, cuschlig-freudvollen
Moment hast, heifdt das nicht, dass ihr weiterhin zusam-
men forscht, Nummern austauscht oder spéter noch Tee
trinkt. Du darfst dich ausprobieren und danach wieder
weiter ziehen, ohne dass du jemanden Rechenschaft ab-
legen musst, du darfst mit vielen Menschen cuscheln.

5. Eigenverantwortung & Selbstfiirsorge

Nur du weifit was du magst, brauchst und was nicht.
Wir ermutigen uns Verantwortung fiir unsere Bediirf-
nisse und Grenzen zu {ibernehmen und sorgen fiir unser
Wohlbefinden.

6. Keine Erotik pushen/ weiterverfolgen

Es geht nicht um die Erforschung von Sexualitdt oder
Erotik. Es gibt keine Nacktheit, keine Kiisse, keine
intimen Beriihrungen (Briiste, Popos, Bikini- & Badeho-
senzonen sind tabu). Doch unser ganzer Korper ist eine
grofie erogene Zone, eine »harmlose« Beriihrung kann
unvermittelt Lust erzeugen. Das ist gar nicht schlimm.
Freuen wir uns iiber unser sinnliches Sein. Lediglich
geht es in den Momenten darum die Lust nicht weiter zu
verfolgen oder zu forcieren. Wenn du etwas erotisch fin-
dest, sprich es ruhig an, trau dich es transparent zu ma-
chen und die Lust dann wieder weiterziehen zu lassen,
z.B. in dem wir die Beriihrung oder Position verdndern.
In der ,,Loffelchen“ Position kann ein Kissen im Schof§
erogene Zonen ,,abpuffern“ und fiir Entspannung sorgen.
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